Émission live sur Twitch.tv le 9 novembre à compter de 13h 


Intro 


NOEL RE EN 


Bonjour et nous présenter (Isabelle) 
Introduction (Mélissa) 

Les réponses du public au sondage(Mélissa) 
Les réponses de Mélissa au sondage (Mélissa) 
Les réponses d’Isabelle au sondage (Isabelle) 
La surcharge cognitive (Isabelle) 
L’effondrement autistique (Isabelle) 


Mélissa présente les résultats du sondage 


>>> Afficher son fichier Excel à l’onglet Comparatif 


>>> Répondre aux questions du chat 


Les réponses de Mélissa au sondage 


Mélissa dit ses réponses à elle. 


>>> Répondre aux questions du chat 


Les réponses d'Isabelle au sondage 


Mes signes de surcharge : 


Confusion, difficulté à communiquer, baisse des facultés cognitives, agitation, fatigue, 
incapacité à « garder une face convenable », postures inhabituelles, impatience, anxiété, 
anomalies sensorielles exacerbées. 


Mes stratégies, outils et astuces : 


M'accorder de pleurer, de faire des stéréotypies ou de l’écholalie. 

M'accorder de faire des activités agréables et relaxantes. 

Adapter mon emploi du temps en fonction de mes capacités. 

Pratiquer une activité physique modérée pour évacuer les tensions. 

Utiliser tous mes outils et techniques pour contrer mes anomalies sensorielles. 
Demander plus d’explications ou plus de temps. 

Déléguer, reporter ou annuler les tâches non nécessaires. 

Prendre plus de poses et gérer le mieux possible mon sommeil. 


>>> Répondre aux questions du chat 


La surcharge cognitive 


Expliquer que c’est quelque chose qui nous arrive, qu’on vit et non quelque chose qu’on décide, qu’on 
souhaite. 


Qu’est-ce que la surcharge cognitive? 


Tous les autistes ont une limite de tolérance au-delà de laquelle ils se retrouvent en état de surcharge. 
Les causes de surcharge peuvent être de nature cognitive, sensorielle ou émotionnelle. 


Les causes fréquentes de surcharge cognitive : 


Trop d’information sensorielle, peu importe le ou les sens : l’ouïe, la vue, le toucher, le goût, 
l’odorat, la proprioception, l’équilibre, la thermoception, l’intéroception, etc.) Cela peut être 
causé par UN stimuli de trop forte intensité pour la personne ou par une longue exposition à 
plusieurs stimuli stressants par exemple : devoir essayer de suivre une conversation dans un 
environnement bruyant ou devoir essayer de se concentrer à conduire son auto dans un endroit 
où il y a beaucoup de distractions visuelles. 


D’autres anomalies sensorielles, comme les hyposensibilités, le bruit blanc ou la synhestésie. 


Une surcharge émotionnelle, par exemple vivre des émotions vives ou encore ne pas réussir à 
« démêler ses émotions ». 


La fatigue physique ou cognitive. 
Trop d’instructions, d’étapes, de tâches à comprendre, à se souvenir ou à exécuter. 
Trop de paroles à interpréter trop rapidement. 


Ne pas comprendre ce qui se passe autour de nous ou comment y réagir. Par exemple, notre 
lenteur de traitement qui entraîne que nous avons de la difficulté à réagir aux imprévus. Les 
situations cahotiques, les situations nouvelles, etc. 


Les situations injustes, soit pour la personne autiste, soit dont elle est témoin impuissant. 
Les infections, les blessures, surtout lorsqu'elles sont non diagnostiquées. 


L’incapacité à communiquer efficacement, que ce soit pour partager ses idées, ses opinions, ses 
besoins, ses émotions ou que ce soit pour faire respecter ses limites, etc. 


Généralement, ce n’est pas un élément qui déclenchera l’effondrement autistique, mais une 
accumulation de facteurs. 


Lire ce commentaire de Clément Hamelin-Labrecque sur Facebook : 


Je vais tenter de vulgariser ce qu’est un effondrement autistique. 
Ouvrez votre ordinateur. Ouvrez le plus de pages internet possible. 


Plus vous en ouvrez plus le système ralenti. 


Un moment POUF !! Tout lâche et tout s’éteint. 
Vous essayer de réallumer votre ordinateur, mais ce dernier se met à surchauffer. 


Lorsque l’on demande à une personne autiste plusieurs tâches, la personne autiste analyse 
chaque tâche en microétape. Ces étapes correspondent à une nouvelle page qu’on ouvre 
sur internet. Chaque imprévu dans la journée correspond à une tentative de virus de 
s’installer dans votre système. À la fin d’une journée de travail, si on calcule le nombre de 
pages ouvertes et toutes les tentatives de virus qui ont tenté d’entrer, nous nous rendons 
compte qu’il serait peut être temps d’en fermer quelques-unes. Cependant fermer des 
onglets peut prendre beaucoup de temps pour une personne autiste. Avec l’accumulation, 
une fin de semaine ne suffit pas pour diminuer assez de fenêtres ouvertes. Plusieurs 
essayeront de réparer l’ordinateur par diverses stratégies, mais parfois aider peut empirer 
les choses. 


Ma charge est à 0. Un simple rayon de soleil vient m’affecter comme si j’étais à 2 pouces 
du soleil. Tous les stimuli sont trop intenses. Le simple bruit des gouttes de pluie qui 
m'’apaise habituellement est perçu par mes sens comme des jeunes qui apprennent pour la 
première fois à jouer de la flûte. 


>>> Répondre aux questions du chat 


L'effondrement autistique 


L'expérience de l’effondrement autistique vécue par un observateur et l’expérience de l’effondrement 
autistique vécue par une personne autiste sont très différentes. C’est terrifiant pour la personne autiste. 


Définition générale de l’effondrement autistique : L’effondrement autistique est la portion visible 
par un observateur externe de la surcharge que vit la personne autiste. Pendant un effondrement 
autistique, la personne a très peu ou plus du tout de contrôle sur ses gestes et ses paroles. Elle est 
incapable d’assurer sa propre sécurité, car elle peu consciente des dangers. 


L’effondrement autistique ne devrait être considéré ni comme un accident sans cause ni comme un 
trouble de comportement. L’effondrement autistique devrait être considéré comme un mécanisme qui 
met en lumière la présence d’un ou de plusieurs élément(s) malsain(s) ou dangereux pour la personne, 
exactement comme la douleur. 


D’ailleurs, ce qu’on ressent pendant une surcharge est très similaire à ce qu’on ressent quand on a une 
douleur corporelle causée par une blessure ou une infection. 


Si vous voulez lire sur le sujet de l’effondrement autistique, j’ai écrit toute une section sur ce sujet dans 
mon livre L’adulte autiste. D’ailleurs, Mélissa et moi avons regroupé une boîte à outils sur une page de 
Archive.org qui contient plusieurs de nos textes et infographies sur le sujet de l’effondrement 
autistique. 


https://archive.org/details/effondrement-autistique 


Comprendre la différence entre un accès de colère et un effondrement autistique : 


>>> Afficher le tableau comparatif https://archive.org/details/effondrement-autistique/Tableau 
%20comparatif.pdf 


L'accès de colère : C’est un ensemble d’actions violentes qu’un humain utilise quand il veut 
obtenir quelque chose, mais que ça lui est refusé et qu’il n’a pas la capacité d’exprimer de 
manière plus adéquate les émotions qu’il ressent face au refus. C’est donc une forme de 
manipulation pour obtenir la chose désirée. La personne contrôle finement ses gestes et ses 
paroles, afin d’influencer l’autre. Durant l’accès de colère, la personne vérifie régulièrement si 
ses manifestations de colère sont bien vues et quel effet qu’elles produisent. Les bambins sont 
particulièrement sujets aux crises de colère, par exemple quand ils veulent obtenir une friandise 
qui leur est refusé. Mais les adultes aussi font des crises de colère. 


L’effondrement autistique : C’est un état de surcharge subit par une personne autiste qui se 
retrouve confrontée à quelque chose qui dépasse sa capacité de tolérance sensorielle, cognitive 
ou émotionnelle. Durant l’effondrement autistique, la personne est peu ou pas du tout en 
mesure de communiquer. Elle n’est pas en mesure d’évaluer ses états mentaux et encore moins 
les états mentaux des autres personnes. Elle est donc peu ou pas du tout consciente de la 
perception que les autres ont d’elle. Donc, elle ne peut pas manipuler. 


Souvent, les proches ou les intervenants témoins d’un effondrement autistique vont penser qu’il s’agit 
de manipulation. C’est parce qu’ils ne connaissent pas le phénomène de la surcharge ou qu’ils ne 
veulent pas y croire parce qu’ils ne vivent pas eux-mêmes de surcharges. Il leur semble alors qu’il n’y 
a aucune cause à l’effondrement. Et comme les manifestations extérieures de l’effondrement autistique 
ressemblent à celles de l’accès de colère, ils concluent qu’il s’agit d’un accès de colère. 


Pourtant, les émotions que les personnes autistes ressentent après un effondrement autistique sont fort 
différentes de la satisfaction que l’on ressent après avoir réussi à manipuler quelqu’un par la peur qu’on 
lui cause en piquant une crise de colère. Voici ce que les personnes autistes ressentent après un 
effondrement : 


la honte, 

la culpabilité, 

l’humiliation, 

la tristesse, 

le désespoir, 

l’envie de disparaître, 

la peur que les autres ne veuillent plus d’elle dans leur vie, 
la peur qu’un autre effondrement se déclenche bientôt, 
l'impuissance, 

l’incompétence, 

la confusion, 

l'impression d’être un monstre. 


Deux types d’effondrements : explosion et fonte 


Il existe deux types d’effondrements autistiques, en fonction des signes externes observables. 
Le type explosion et en anglais « meltdown » : 


Les manifestations sont variables selon les individus et les situations, mais toujours très évidentes : 
gestes stéréotypés, gestes violents comme frapper, se frapper, lancer des objets, faire de 
l’automutilation, crier, pleurer de manière incontrôlable, etc. Pendant un meltdown, le stress que la 
personne autiste a accumulé, parfois pendant plusieurs jours ou semaines, est déchargé vers l’extérieur. 


Le type fonte et en anglais « shutdown » : 


Les manifestations sont plus difficile à observer de l’extérieur et variables selon les individus, mais 
elles incluent toujours un retrait, un isolement. D'ailleurs, on l’appelle aussi le type repli ou 
décomposition. La personne en shutdown essaie de rétablir son équilibre interne sans extérioriser sa 
détresse causée par le stress accumulé. Si elle ne parvient pas à rétablir son équilibre, elle se retrouvera 
en meltdown. 


Les adultes autistes ont appris qu’il n’est pas socialement acceptable et peut être dangereux pour soi et 
pour les autres de projeter son stress vers l’extérieur, alors ils l’intériorisent. Bien sûr, les adultes 
autistes ont aussi plus de maturité cognitive et émotive, ce qui fait que les adultes ont la capacité de 
mieux gérer leurs émotions et leurs comportements que les petits enfants. Remarquez que c’est vrai 
aussi pour les adultes et enfants neurotypiques. En général, un adulte a plus de maturité cognitive et 
émotive qu’un enfant. 


>>> Répondre aux questions du chat 


S’outiller pour prévenir et gérer les effondrements autistiques 


>>> Afficher la citation de Laïna Eartharcher. 


La méthode de prévention des effondrements autistiques la plus efficace est aussi la plus simple. Il 
s’agit de croire la personne autiste quand elle vous dit qu'elle n'est pas capable d'endurer ou de 
continuer à endurer un stimulus sensoriel ou une situation. Les adultes autistes cumulent généralement 
assez d’expérience de vie pour savoir ce qu’ils peuvent tolérer. La blogueuse autiste Laina Eartharcher, 
qui est aussi médecin au Texas a écrit : « Alors quand je prends le risque de perdre ton respect et d'avoir 
l'air ridicule en refusant de faire quelque chose qui te semble simple, c'est parce que la douleur, le stress 
et la frustration de tenter encore une autre fois de faire cette chose surpassent l'impuissance, la 
sensation de ridicule, la honte, la faiblesse et la culpabilité que vis en t'avouant que je ne peux pas. » 


>>> Afficher la diapositive « Conseils pour les aidants naturels ou professionnels. » 
Quelles sont les étapes pour se créer un plan de prévention et de gestion des effondrements? 


* __ Observez et notez ce qui déclenche un effondrement autistique pour vous ou votre client ou 
votre proche. 


°__ Déterminez comment vous pouvez limiter l’exposition aux stimuli, émotions et situations qui 
déclenchent un effondrement autistique. Pouvez-vous obtenir des accommodements? Pouvez- 


vous conclure une entente avec vos proches? Pouvez-vous adapter votre logement ou 
déménager? Pouvez-vous utiliser un autre moyen de transport? Peu importe les déclencheurs 
habituels pour une personne, il y a des solutions pour diminuer l’exposition à ces déclencheurs, 
pourvu qu’on soit créatif et ouvert d’esprit. 


* Est-ce que la personne arrive à « sentir venir » l’effondrement? Est-ce qu’elle sent « les tensions 
s’accumulent » en elle? Lorsqu’elle le sent, est-elle capable d’exprimer sa surcharge et ses 
besoins à son entourage? Est-ce que son entourage connaît les signes observables? Si la 
personen n’est pas capable de percevoir qu’elle se dirige vers un effondrement, comment son 
entourage pourrait lui faire savoir qu’il observe qu’elle semble de plus en plus stressée? 


* Lorsque la personne dit à son entourage qu’elle n’en peut plus, qu’elle se sent au bord de 
l’effondrement, est-ce que son entourage respecte ses limites ou bien il la pousse à dépasser ses 
limites? Comment pouvez-vous intervenir auprès de l’entourage pour lui faire accepter le fait 
qu’une personne autiste a une limite de tolérance au-delà de laquelle il y aura nécessairement un 
effondrement et qu’il est préférable pour tout le monde de ne pas dépasser cette limite? 


* Est-ce que la personne utilise chaque jour, voire plusieurs fois par jour, des moyens pour se 
reposer, pour relaxer, pour prendre soin d’elle, pour évacuer les tensions? 


* Discutez avec la personne autiste des stratégies à utiliser pendant un effondement, mais faites-le 
pendant un moment où elle est calme, pas pendant ou juste après un effondement. 


* Testez les stratégies et outils pendant un moment où elle est calme. 


Après un effondrement autistique, la personne peut avoir besoin de beaucoup de temps pour récupérer. 
Elle sera très fatiguée, voire totalement épuisée. Si elle a perdu la capacité de communiquer pendant 
l’effondrement, il est possible qu’elle ne retrouve pas cette capacité avant plusieurs heures. 
L’épuisement après un effondrement autistique n’est pas seulement physique, il est aussi cognitif, 
émotif et sensoriel. Il est important de limiter les stimuli sensoriels, les émotions difficiles et la charge 
cognitive dans les heures qui suivent un effondrement, car la capacité de tolérance de la personne 
diminue et reste plus basse pour plusieurs heures et même plusieurs journées. 


>>> Répondre aux questions du chat 


Période de questions et discussion 


Durée indéterminée 


Vous voulez en apprendre plus sur le sujet? 


Si vous voulez en apprendre plus sur les sujets connexes à l’effondrement autistique, voici quelques 
études pertinentes menées par des universitaires : 


Une étude sur l’inertie autistique, pertinente pour la prévention et la gestion des effondrements : 


“No Way Out Except From External Intervention”: First-Hand Accounts of Autistic Inertia 


https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2021.631596/full 


Le tableau 4 donne d’excellentes pistes de solution. 


Une étude sur le burn-out autistique. Le burn-out autistique est un état d’épuisement chronique et de 
dégradation des facultés mentales qui découle des mêmes facteurs qui causent les surcharges 
cognitives. Le burn-out autistique entraîne un état d’incapacité tel que la personne doit abandonner sa 
scolarisation ou son emploi. Il est très difficile de sortir de l’état de burn-out autistique, car celui-ci n’a 
pratiquement pas été étudié et il n’y a donc aucun protocle de traitement pour guider les professionnels 
de la santé et des services sociaux à accompagner leurs patients. De plus, les professionnels de la santé 
confondent le burn-out autistique avec la dépression et malheureusement, les traitements offerts pour la 
dépression peuvent agraver l’état de burn-out autistique. Il est important de chercher à prévenir les 
surcharges et les effondrements pour éviter que la personne se retrouve en burn-out autistique. 


https://www.liebertpub.com/doi/full/10.1089/aut.2019.0079 


L'article vous permettra de comprendre pourquoi il est important d’accepter les déficiences et 
les incapacités de la personne autiste, ainsi que de répondre à ses besoins de soutien et 
d’accommodements. La figure 1 est un excellent résumé des facteurs menant au burn-out 
autistique. 


Des personnes autistes témoignent de leur vécu en lien avec les effondrements autistiques (en anglais), 
comme vous pourrez constater, malgré qu’ils sont en Angleterre, leurs propos correspondent aux 
résultats de notre sondage francophone : 


https://www.ambitiousaboutautism.org.uk/information-about-autism/behaviour/meltdowns- 
and-shutdowns 


Il y a une vidéo spécifique aux meltdowns et une spécifique aux shutdowns. 


Un guide (en anglais) sur le sujet du meltdown par la National Autistic Society : 
https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/topics/behaviour/meltdowns/all-audiences 


Quelques vidéos par des vloggeurs autistes (anglophones) sur les sujets du meltdown ou du shutdown : 


°__ https:/www.youtube.com/watch? 
v=f4WliiW4jGU&pp=ygURY XVOaXN0aWMgbWVsdGRvd24%3D 


°__ https:/www.youtube.com/watch? 
v=4SttrxcnDJT&pp=ygURY X VOaXN0OaWMgbWVsdGRvd24%3D 


°__ https:/www.youtube.com/watch? 
v=10G31wH8nP8&pp=ygURY XVOaXN0aWMgbWVsdGRvd24%3D 


°__ https:/www.youtube.com/watch? 
v=ZM9IKN7L1eqk&pp=ygURY XVOaXN0OaWMgc2h1dGRvd24%3D 


°  https://www.youtube.com/watch?v=bIUEaB- 
2zeE&pp=ygURY XVOaXN0OaWMgbWVsdGRvd24%3 


https://www.youtube.com/watch? 
v=AGKbsnDXyi0&pp=ygURY X VOaXN0aWMgbWVsdGRvd24%3D 


https://www.youtube.com/watch?v=Z- 
CAr0vi7L8&t=319s&pp=ygURY XVOaXN0OaWMgc2h1dGRvd24%3D 


